
ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੱੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ �ੰਬੰੱਧੀੀ ਸਿਚੇੰਤਾਵਾਂਾ� 
ਵਾਂਲੱ ਸਿਧੀਆਨ ਦੀੇਣੇਾ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਜਾਾਣ ਸੀਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹੋਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਮਾਾਨੂੰਕਿਸੀਂ� ਕਿਸੀਂਹੋਤੁ ਅਤੁੇ ਤੁ�ਦੇਰੁੁਸੀਂਤੁੀ ਬੱਾਰੁੇ ਕਿਚੇ�ਤੁਤੁ ਹੋੋਣਾ 
ਚੇਾਹੋੀਦੇਾ ਹੋੈ ਜਾਾ� ਨੂੰਹੋਂ?

ਇੱੱਕ ਮਾਾਤਾਾ/ਪਿ�ਤਾਾ/ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਦੇੇ ਤਾੌਰ 'ਤਾੇ, ਤਾੁਸੀਂਂ ਆ�ਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰ�  ਸੀਂਭਾ ਤਾਂ ਚੇ�ਗੀੀ ਤਾਰਂਾ� ਜਾਾਣੇਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤਾੇ ਤਾੁਸੀਂਂ ਅਕਸੀਂਰ ਇੱਹੋ ਨੋਪਿ�ਸੀਂ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ �ਪਿਹੋਲੇ 
ਪਿਵਾਅਕਤਾੀ ਹੋੁ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਪਿਕ ਕਦੇਂ ਉਹੋਨਾ� ਨੰ�  ਆ�ਣੇੀ ਮਾਾਨਪਿਸੀਂਕ ਪਿਸੀਂਹੋਤਾ ਪਿਵਾੱਚੇ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੋੀ ਹੋੈ। ਸ਼ਾਇੱਦੇ ਤਾੁਸੀਂਂ ਉਨਂਾ� ਦੇੀਆ� ਭਾਾਵਾਨਾਵਾਾ�, ਪਿਵਾਵਾਹੋਾਰ ਜਾਾ� ਪਿਵਾਕਾਸੀਂ ਪਿਵਾੱਚੇ 
ਤਾਬੱਦੇੀਲੀ ਦੇੇਖੀ ਹੋੋਵਾੇ। ਇੱਹੋ ਵਾਰਕਸ਼ੀ� ਤਾੁਹੋਾਨੰ�  ਇੱਹੋ ਪਿਵਾਚੇਾਰ ਕਰਨ ਪਿਵੱਾਚੇ ਮਾਦੇਦੇ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸੀਂ�ਕੇਤਾ �ਰਦੇਾਨ ਕਰਦੇੀ ਹੋੈ ਪਿਕ ਕੀ ਤਾੁਹੋਾਡਾਾ ਬੱੱਚੇਾ ਮਾਾਨਪਿਸੀਂਕ ਪਿਸੀਂਹੋਤਾ 
ਸੀਂ�ਬੱ�ਧੀੀ ਪਿਚੇ�ਤਾਾ ਦੇਾ ਅਨੁਭਾਵਾ ਕਰ ਪਿਰਹੋਾ ਹੋੈ।

ਨੋੂੰਟ: ਜਾਦਂੇ ਅਸੀਂਂ "ਬੱੱਚੇਾ" ਸ਼ਬੱਦੇ ਦੇੀ ਵਾਰਤਾ ਂਕਰਦੇ ੇਹੋਾ�, ਅਸੀਂਂ �ਛਾਾਣੇਦੇੇ ਹੋਾ� ਪਿਕ ਪਿਜਾਸੀਂ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੀ ਤਾਸੁੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰ ਰਹੋ ੇਹੋ,ੋ ਉਹੋ ਪਿਕਸ਼ੋਰ ਜਾਾ� ਜਾਵਾਾਨ ਬੱਾਲਗੀ ਹੋੋ ਸੀਂਕਦੇਾ ਹੋ।ੈ

ਹੋੇਠਾਂਾ� ਪਿਦੇੱਤਾੀ ਸ਼ੀ� 'ਤਾੇ, ਤਾੁਸੀਂਂ ਉਨਂਾ� ਤਾਬੱਦੇੀਲੀਆ� ਦੇੇ �ਪਿਹੋਲੰਆ� ਨੰ�  ਨੋ� ਕਰ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾੋ ਤਾੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖੇ ਹੋਨ: ਕਿਚੇ�ਤੁਾ ਦੇੀ ਪਰਕਿ�ਰੁਤੁੀ, ਇੱਸੀਂਦੇੀ ਕਿਮਾਆਦੇ, ਤੁੀਬੱਰੁਤੁਾ, 
ਬੱਾਰੁ�ਬੱਾਰੁਤੁਾ ਅਤਾੇ ਪਰਭਾਾਵੇਂ। ਜਾੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂਂ �ੇਸ਼ੇਵਾਰ ਮਾਦੇਦੇ ਲੈਣੇ ਦੇੀ ਚੇੋਣੇ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਾ� ਇੱਸੀਂ ਵਾਰਕਸ਼ੀ� 'ਤਾੇ ਤਾੁਹੋਾਡੇਾ ਪਿਵਾਚੇਾਰ ਤੁਾਹੋਾਡਾੀਆ� ਪਿਚੇ�ਤਾਾਵਾਾ� ਨੰ�  ਸੀਂਾ�ਝਾ ਕਰਨ ਵਾੇਲੇ 
ਤਾੁਹੋਾਡੇਾ ਪਿਵਾਚੇਾਰਾ� ਨੰ�  ਸੀਂ�ਗੀਪਿਠਾਂਤਾ ਕਰਨ ਪਿਵਾੱਚੇ ਤਾੁਹੋਾਡਾੀ ਮਾਦੇਦੇ ਕਰ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋਨ।

ਵੇਂਰੁ�ਸ਼ੀੀਟ

ਪਰਕਿ�ਰੁਤੁੀ

ਆਪਣੀ ਕਿਚੇ�ਤੁਾ ਦੇੀ ਪਰਕਿ�ਰੁਤੁੀ ਦੇਾ ਵੇਂਰੁਣਨੂੰ �ਰੋੁ। ਤਾੁਸੀਂਂ ਪਿਕਹੋੜੇੇ ਸੀਂ�ਕੇਤਾ ਦੇੇਖ ਰਹੋੇ ਹੋੋ? ਤੁਾਸੀਂਂ ਕੀ ਦੇੇਪਿਖਆ ਹੋੈ?

 ਕਿਮਾਆਦੇ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹੋਨੂੰਾ� ਕਿਚੇ�ਨਂੂੰਾ� ਨੰੂੰ�  ਪਕਿਹੋਲੀੀ ਵੇਂਾਰੁ �ਦਂੇ ਦੇੇਖਣਾ ਸ਼ੀੁਰੁੰ �ੀਤੁਾ? ਕੀ ਇੱਹੋ ਪਿਦੇਨਾ�, ਹੋਫ਼ਪਿਤਾਆ� ਜਾਾ� ਮਾਹੋੀਪਿਨਆ� ਤਂਾ ਚੱੇਲ ਪਿਰਹੋਾ ਹੈੋ? ਕੀ ਇੱਹੋ ਤਾਬੱਦੇੀਲੀ ਹੋੌਲੀ-
ਹੋੌਲੀ ਆਈ ਜਾਾ� ਅਚੇਾਨਕ ਹੋੋਈ ਹੋੈ? ਕੀ ਇੱਹੋ �ਪਿਰਵਾਰਤਾਨ ਜਾੀਵਾਨ ਦੇੀ ਪਿਕਸੇੀਂ ਵੱਾਡਾੀ ਘ�ਨਾ ਦੇੇ ਸੀਂਮਾਂ ਵਾਾ�ਪਿਰਆ ਹੋੈ?

ਵਰਕ ਸ਼ੀੀਟ

ਮਾਾਤਾਾ-ਪਿ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਪਿਲਆਂ ਂਲਈ

ਬੇੇਦੇਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀੀਟ ਪਿਕਸੇੇ ਪਿਨਯੰੰ ਪਿਤਾਿਤਾ ਪਿਸੇਹਤਾ �ੇਸੇ਼ੀਵਾਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਾਸ਼ੀਵਾਰੇ ਦੇਾ ਬੇਦੇਲ ਨਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ ਤਾੁਸੇਂ ਆਂ�ਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇ ਪਿਚੇੰਤਾਤਾ ਹੋ, ਤਾਾ ਂਆਂ�ਣੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਰੋ ਜਾਾ ਂਐਮਾਰਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ ਂਲਓ।
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ਵੇਂਰੁ�ਸ਼ੀੀਟ

ਤੁੀਬੱਰੁਤੁਾ 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾੋ ਭਾਾਵੇਂਨੂੰਾਵੇਂਾ� ਜਾਾ� ਕਿਵੇਂਵੇਂਹੋਾਰੁ ਦੇੇਖ ਰੁਹੋੇ ਹੋੋ ਉਹੋ ਕਿ��ਨੇੂੰ ਤੁੀਬੱਰੁ ਹੋਨੂੰ?ਕੀ ਉਹੋ ਉਹੋਨਾ� ਦੇੀ ਉਮਾਰ ਅਤੇਾ ਪਿਵਾਕਾਸੀਂ ਦੇੇ �ੜੇਾਅ ਦੇੇ ਅਨੁਰੰ� ਹੋਨ? ਜੇਾ ਨਹੋਂ, ਤਾਾ� 
ਕੀ ਪਿਚੇ�ਤਾਾਵਾਾ� ਹੋਲਕੀਆ�, ਮਾੱਧੀਮਾ, ਜਾਾ� ਵਾਧੀੇਰੇ ਗੀ�ਭਾੀਰ ਹੋਨ? (1 ਤਾਂ 10 ਦੇੇ �ੈਮਾਾਨੇ 'ਤਾੇ ਰੇਪਿ��ਗੀ �ਰਦੇਾਨ ਕਰਨ 'ਤਾੇ ਪਿਵਾਚੇਾਰ ਕਰੋ। ਜਾੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂਂ ਸੀਂਮਾਂ ਦੇੇ ਨਾਲ ਇੱਸੀਂ ਨੰ�  
ਰੇ� ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸੀਂਂ ਤਾਰੱਕੀ ਦੇੇਖਣੇ ਦੇੇ ਯੋੋਗੀ ਹੋੋ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਾ� ਨੋ� ਕਰ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋੋ ਪਿਕ ਕਦੇਂ ਹੋੋਰ ਮਾਦੇਦੇ ਦੇੀ ਲੋੜੇ ਹੋੋ ਸੀਂਕਦੇੀ ਹੈੋ।)

 ਬੱਾਰੁ�ਬੱਾਰੁਤੁਾ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ��ਨੂੰੀ ਵੇਂਾਰੁ ਇਸੀਂ ਕਿਚੇ�ਤੁਾ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖ ਰੁਹੇੋ ਹੋੋ? ਕੀ ਇੱਹੋ ਉਹੋ ਚੇੀਜ਼ ਹੈੋ ਜਾੋ ਤੁਾਸੀਂਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ, ਹੋਫ਼ਤਾਾਵਾਾਰੀ, ਜਾਾ� ਕਦੇੇ-ਕਦੇਾਈਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ? ਕੀ ਇੱਹੋ ਪਿਕਸੇੀਂ ਖਾਸੀਂ 
ਘ�ਨਾਵਾਾ�, ਸੀਂਪਿਮਾਆ� ਜਾਾ� ਸੀਂਪਿ�ਤਾੀਆ� ਨਾਲ ਮੇਾਲ ਖਾ�ਦੇਾ ਹੋੈ?

 ਪਰਭਾਾਵੇਂ

ਇਹੋ ਤੁੁਹੋਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਅਤੁੇ ਉਹੋਨੂੰਾ� ਦੇੇ ਰੁੋਜ਼ਾਾਨੂੰਾ ਦੇੇ ਜਾੀਵੇਂਨੂੰ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਪਰਭਾਾਕਿਵੇਂਤੁ �ਰੁ ਕਿਰੁਹੋਾ ਹੋੈ? ਕੀ ਉਹੋ ਸੀਂਕੰਲ ਦੇਾ ਕ�ਮਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੀਂ�ਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੋੇ ਹੋਨ? 
ਕੀ ਦੇੋਸੀਂਤਾਾ� ਜਾਾ� �ਪਿਰਵਾਾਰ ਨਾਲ ਉਨਂਾ� ਦੇੇ ਪਿਰਸ਼ਤਾੇ ਖਰਾਬੱ ਹੋੋ ਰਹੋੇ ਹੋਨ? ਕੀ ਉਹੋ ਉਹੋਨਾ� ਚੇੀਜ਼ਾ� ਪਿਵੱਾਚੇ ਘੱ� ਪਿਦੇਲਚੇਸੀਂ�ੀ ਰੱਖਦੇੇ ਹੋਨ ਪਿਜਾਨਾ� ਦੇਾ ਉਹੋ �ਪਿਹੋਲਾ� ਅਨ� ਦੇ 
ਮਾਾਣੇਦੇੇ ਸੀਂਨ? ਕੀ ਉਨਂਾ� ਨੰ�  ਖਾਣੇ ਜਾਾ� ਸੀਂੌਣੇ ਪਿਵਾੱਚੇ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੋੀ ਹੋੈ?

ਜਾੇ�ਰੁ ਇਹੋਨੂੰਾ� ਸੀਂ��ੇਤੁਾ� ਦੇੇ ਤੁੁਹੋਾਡੇ ੇਜਾਵੇਂਾਬੱ ਦੇਸੀਂਦੇੇ ਹੋਨੂੰ ਕਿ� ਕਿਚੇ�ਤੁਾਵੇਂਾ� ਲੀ� ਮੇਾ ਸੀਂਮਾਂ ਲੀਈ (ਕਿਜਾਵਂੇਂ ਕਿ� ਦੇੋ ਹੋਫ਼ਕਿਤੁਆ� ਤੁਂ ਵੇਂੱਧ), ਤੁੀਬੱਰੁ, ਵੇਂਾਰੁ-ਵੇਂਾਰੁ, ਅਤੁੇ/ਜਾਾ� ਘਰੁ, 
ਸੀਂ�ੰਲੀ, ਜਾਾ� �ਕਿਮਾਊਕਿਨੂੰਟੀ ਕਿਵੇਂੱਚੇ ਤੁੁਹੋਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ��ਮਾ�ਾਜਾ ਨੰੂੰ�  ਪਰਭਾਾਵੇਂਤੁ �ਰੁਦੇੀਆ� ਹੋਨੂੰ, ਤੁਾ� ਹੋੋ ਸੀਂ�ਦੇਾ ਹੋੈ ਕਿ� ਤੁੁਹੋਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  �ੋਈ ਮਾਾਨੂੰਕਿਸੀਂ� ਕਿਸੀਂਹੋਤੁ ਸੀਂਮਾੱਕਿਸੀਂਆ 
ਹੋੋ ਰੁਹੋੀ ਹੋੋਵੇੇਂ।  ਅਗਲੀਾ �ਦੇਮਾ ਤੁਹੁੋਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰਾਲੀ ਉਸੀਂ ਬੱਾਰੁੇ ਗੱਲੀ �ਰੁਨੂੰਾ ਹੋੋ ਸੀਂ�ਦੇਾ ਹੋੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਕਿਖਆ ਹੋੈ, ਅਤੁੇ/ਜਾਾ� ਕਿ�ਸੀਂੇ ਕਿਨੂੰਯੰ�ਕਿਤੁਿਤੁ ਮਾਾਨੂੰਕਿਸੀਂ� ਕਿਸੀਂਹੋਤੁ 
ਪੇਸ਼ੀੇਵੇਂਰੁ (ਕਿਜਾਵਂੇਂ, ਸੀਂੋਸ਼ੀਲੀ ਵੇਂਰੁ�ਰੁ, ਮਾਨੋੂੰਕਿਵੇਂਕਿਗਆਨੂੰੀ) ਤੁਂ ਮਾਾਰੁਗਦੇਰੁਸ਼ੀਨੂੰ ਲੀਓ।

ਬੱਹੋੁਤਾ ਸੀਂਾਰੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਮਾਾਨਪਿਸੀਂਕ ਪਿਸੀਂਹੋਤਾ �ੇਸ਼ੇਵਾਰ ਹੋਨ ਜਾੋ ਸੀਂਹੋਾਇੱਤਾਾ ਕਰ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋਨ। ਆ�ਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਸੀਂਕੰਲ ਅਤਾੇ/ਜਾਾ� ਆ�ਣੇੇ ਫੈੈਮਾਲੀ ਡਾਾਕ�ਰ ਨਾਲ 
ਸ਼ੁਰੰਆਤਾ ਕਰੋ। ਓਨ�ੈਰੀਓ ਪਿਵਾੱਚੇ ਪਿਜ਼ਆਦੇਾਤਾਰ ਸੀਂਕੰਲ ਬੱੋਰਡਾ ਸੀਂਕੰਲ ਦੇੇ ਸੀਂਮਾਾਪਿਜਾਕ ਵਾਰਕਰਾ� ਅਤਾੇ ਮਾਨੋਪਿਵਾਪਿਗੀਆਨ ਸੀਂ�ਾਫੈ ਤਾਂ ਮਾਾਨਪਿਸੀਂਕ ਪਿਸੀਂਹੋਤਾ ਸੀਂੇਵਾਾਵਾਾ� ਦੇੀ �ੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋਨ। ਕਪਿਮਾਊਪਿਨ�ੀ ਸੀਂਾਧੀਨ ਵਾੀ ਉ�ਲਬੱਧੀ ਹੋਨ। ਤਾੁਸੀਂਂ ਪਿਚੇਲਡਾਰਨਜ਼ ਮਾਂ�ਲ ਹੋੈਲ� ਓਨ�ੈਰੀਓ ਜਾਾ� ਵਾਨ ਸੀਂ�ਾ� �ਾਕ ਰਾਹੋਂ ਆ�ਣੇੇ ਭਾਾਈਚੇਾਰੇ ਪਿਵਾੱਚੇ ਮਾਦੇਦੇ 
�ਰਾ�ਤਾ ਕਰ ਸੀਂਕਦੇੇ ਹੋੋ।  

ਵਾਧੀੇਰੇ ਡੰਾ�ਘੀ ਜਾਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇੇਖੋ: ਆ�ਣੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਮਾਾਨਪਿਸੀਂਕ ਪਿਸੀਂਹੋਤਾ ਸੀਂ�ਬੱ�ਧੀੀ ਪਿਚੇ�ਤਾਾਵਾਾ� ਵਾੱਲ ਪਿਧੀਆਨ ਦੇੇਣੇਾ

ਜਾੇ�ਰੁ ਇਹੋ ਐਮਾਰੁਜਂਾਸੀਂੀ ਹੋ ੈ- ਜੇਾਕਰ ਤਾਹੁੋਾਡੇਾ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੀ ਆਤਾਮਾ ਹੋੱਪਿਤਾਆ ਦੇੀ ਯੋੋਜਾਨਾ ਹੈੋ ਅਤਾ ੇਉਹੋ ਤਾਰੁ�ਤਾ ਇੱਸੀਂ 'ਤਾ ੇਕਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦੇਾ ਇੱਰਾਦੇਾ ਰੱਖਦੇਾ ਹੋ ੈ- ਤਾਾ� 
ਆ�ਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੰ�  ਇੱਕੱਲਾ ਨਾ ਛਾੱਡੋਾ। ਤਾਰੁ�ਤਾ ਸੀਂਸੁੀਂਾਈਡਾ ਕਰਾਈਪਿਸੀਂਸੀਂ ਹੋੈਲ�ਲਾਈਨ 9-8-8 ਨਾਲ ਸੀਂ��ਰਕ ਕਰੋ, ਆ�ਣੇ ੇਸੀਂ�ਾਨਕ ਹੋਸੀਂ�ਤਾਾਲ ਦੇੇ ਐਮਾਰਜਾਂਸੀਂੀ ਰਮੰਾ 
ਪਿਵਾੱਚੇ ਜਾਾਓ, ਜਾਾ� ਐਂਬੱਲਂੰਸੀਂ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ ਜਾੇਕਰ ਤਾਸੁੀਂਂ ਆਤਾਮਾਹੱੋਪਿਤਾਆ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਪਿਸ਼ਸ਼ ਤਾ ਂਬੱਾਅਦੇ ਆ�ਣੇ ੇਬੱੱਚੇ ੇਨੰ�  ਲੱਭਾਦੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਾ� ਤਾਰੁ�ਤਾ 911 'ਤੇਾ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ
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ਬੇੇਦਾਾਅਵਾਾ: ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਕਿਕਾਸੇੇ ਕਿ�ਯੰੰ ਕਿ�ਿ� ਕਿਸੇਹ� ਪੇੇਸੇ਼ੀਵਾਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ-
ਮਸ਼ੀਵਾਰੀੇ ਦਾਾ ਬੇਦਾਲ �ਹਂ ਹੈ। ਜਾੇ �ੁਸੇਂ ਆਪੇਣੇ ਬੇੱਚੇੇ ਬੇਾਰੇੀ ਕਿਚੇੰ�� ਹੋ, �ਾ� ਆਪੇਣੇ 
ਡਾਾਕਾਟਰੀ �ਾਲ ਸੇਲਾਹ ਕਾਰੋੀ ਜਾਾ� ਐਮਰੀਜਾਂਸੇੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਾ� ਲਓ।

��ਨਾ 2

www.smho-smso.ca

https://cmho.org/findhelp/
https://onestoptalk.ca/
https://smho-smso.ca/online-resources/noticing-mental-health-concerns-for-your-child/
https://smho-smso.ca/
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